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éSos de los que continuan recortando calorias y aumentando el cardio? 
aprende a usar tus cartas en la jugada adecuada. 

éNo crees que revisar el progreso que hemos tenido hasta el momento, 
identificar el problema y aplicar una solucién puede ser una buena 
estrategia? 

Analicemos los posibles problemas o los errores mas comunes antes de 
ponernos a reducir las calorias 0 aumentar el cardio como locos. 

A menudo, pueden parecer una tonteria pero que sin duda retrasaran 
nuestro proceso de pérdida de grasa: 


1. NO CONTAR CALORIAS CORRECTAMENTE. 


éCOmo podemos saber si estamos comiendo adecuadamente para cum- 
plir nuestro objetivo de pérdida de grasa? 

Antes de aumentar tu entrenamiento o cambiar tus habitos alimenticios, 
tomate tu tiempo para saber si estas midiendo de manera fiable lo que 
estas comiendo y empezar a adaptar las cosas desde ahi. 


2. INTENTAR SUPLIR.CON-EL-ENTRENAMIENTO 
UNA-MALA-NUTRICION. 


No nos enganemos pensando que el entrenamiento podra suplir una 
inadecuada alimentacion, ya que ni el entrenamiento mejor planificado e 
individualizado del mundo hara por si solo que consigamos nuestro obje- 
tivo de pérdida de grasa. 


3. ACTUAR RAPIDO Y MAL 


No te fies de caminos cortos como fajas, cremas, quema grasas... Todo 
lo que realmente valga la pena y nos lleve a tener resultados, llevara 
tiempo. Invierte en ti mismo y en el tiempo que te llevara a obtener cam- 
bios significativos y duraderos, no te decepcionara. 





4. PLANTEAR OBJETIVOS POCO REALISTAS 


Debemos entender lo que queremos conseguir y cOmo lo vamos a conse- 
guir y, después, dividirlo en partes manejables y realistas. 


5. CALORIAS OCULTAS 


Cosas como la leche en el café, el chorrito de salsa o de aceite para 
cocinar pueden parecer insignificantes pero en ocasiones, marcan la dife- 
rencia. 

Si hacemos esto bien y somos capaces de mantenerlo en el tiempo, nos 
daremos cuenta de que la pérdida de grasa es muy facil. 


DECISIONES.. 


Hay principalmente dos decisiones que se suelen hacer cuando no esta- 
mos consiguiendo nuestro objetivo de perder de grasa: 


e Continuar recortando calorias y aumentando el cardio con la intencion 
de hacer que nuestro cuerpo se ponga manos a la obra y queme grasa. 


e Revisar el progreso hasta el momento, identificar el problema y aplicar 
una solucion. 

Una de estas decisiones tendra como resultado la continuidad de un pro- 
ceso sostenible de pérdida de grasa, mientras que la otra nos llevara 
directamente a la frustracién siendo el camino perfecto al ciclo del atra- 
con. 


Siempre que dejemos de perder peso inesperadamente, es importante 
que primero abordemos los posibles problemas de raiz 0 corrijamos los 
errores mas comunes antes de ponernos a reducir las calorias 0 aumen- 
tar el cardio como locos. 
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Aunque podria parecer algo realmente complejo si nos ponemos a anali- 
zar fisiologicamente el proceso de pérdida de grasa, el hecho de perder 
peso es un proceso sencillo que simplemente requiere que quememos 
mas calorias de las que ingerimos diariamente. Si hacemos esto bien y 
somos capaces de mantenerlo en el tiempo, nos daremos cuenta de que 
la pérdida de grasa es muy facil. 


